
国産の白ごはんや混ぜごは
ん など が 付いた 、ご はん
セット もご用意しています！

ごはん
セット ごはんセット

おすすめ！

も
っ
と
こ
だ
わ
り

新 商 品

き ゅ う さ い

きゅう さ い

もっとこだわり

こんな方に
おすすめです

栄養バランスや上質な

食材にこ だわり たい

主菜は毎日厳選し た食材

同居・ 別居の

両親にすすめたい

美味し さと 栄養バランス◎

健康に50代のう ちから

備えたい

どなたでもご利用いただけます

ベネッセパレット が手引き（ ※）

を 元に栄養バランス 、食 材

にこ だわった 献立「 もっとこ

だわり 玖 菜 」を 考 案し まし

た。脳の健康を意識し つつ

美味しさをも目指すと いう ベ

ネッセパレット から の新し い

ご 提案です。

もっとこだわり 玖菜

1 食あたり おかずのみ

●エネルギー6 8 3 k ca l以上 ●タンパク質1 6 .7 g 以上

●n-3 系脂肪酸0 .7 3 g 以上 ●食物繊維6 .6 7 g 以上

●ビタミンB 120 .6 7μg 以上 ●ビタミンC2 6 .7 mg 以上

●ビタミンD2 .8 3μg 以上 ●ビタミンE2 .3 3 mg 以上

●葉酸6 6 .7μg 以上

脳の健康を意識するをテーマにこだわりをプラス。毎日のお食事に

おいしさと 栄養バランスの良いおかず九品のお弁当（ ※）。

（ ※）「 認知機能関連の学術知見を活用
した、宅配食／ミールキット 開発の手引き」
を参照

もっとこだわり玖菜 もっとこだわり玖菜
ごはん
セット

●献立の考案、お弁当の製造は

　 ベネッ セパレット が行っております。

エーザイ株式会社

株式会社ベネッ セパレット

×

4日（ 金）

主菜
2

主菜
1 桜姫鶏のすき焼き煮

赤魚の更紗蒸し
● ふんわりし んじょ
● チンゲン菜の海老塩炒め
● キャベツのバター蒸し
● 枝豆入り マカロ ニサラダ
● いんげんのごまドレッシング和え
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ パイン

2日（ 水）

主菜
2

主菜
1 もち豚の葱油炒め

鯵の竜田揚げ蒲焼きだれ
● 茄子の柚子味噌田楽
● 五目大豆煮
● ピーマンのたらこ 炒め 
● かぼちゃと ナッツのサラダ
● カリ フラワーの梅おかか和え
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ り んご

29日（ 火）

● ブロッコリ ーとカシューナッツの炒め物
● 蓮根ときのこ のきんぴら
● ズッキーニとウインナーの青じ そ炒め
● 小松菜のおひたし
● オクラ の和風和え
● 福神漬け

白飯
ごはん
セット

福神漬けの日

主菜
2

主菜
1 桜姫鶏の蒸し 鶏

助宗鱈の唐揚げチリ ソ ース

生フルーツ オレンジ

8月1日（ 金）

主菜
2

主菜
1 国産牛と 冬瓜のあっさり 煮

鯵の梅し そ照り 焼き
● 里芋のそぼろがけ
● チンゲン菜のソテー
● にんにく の芽の炒め物
● チーズポテト サラダ
● 大根の青じ そ和え
● 香の物

ひじきごはん
ごはん
セット

生フルーツ パイン

30日（ 水）

主菜
2

主菜
1 もち豚とピーマンの甜面醤炒め

真鯛の香味蒸し
● すり 身高野巻きの含め煮
● 茄子の炒り だし
● ひじきの炒り 煮
● 豆と 豆乳のサラダ
● モロ ヘイヤの梅和え
● 香の物

白飯
ごはん
セット

梅干し の日生フルーツ り んご

7月1日（ 火）

半夏生

主菜
2

主菜
1 大山どり の赤し そ焼き

紅鮭の揚げだし
● たこ 揚げクンの煮物
● にらもやし
● じゃが芋と ベーコンの炒め物
● 小松菜のおひたし
● いかのごま味噌酢和え
● 香の物

五目ごはん 
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

6月30日（ 月）

主菜
2

主菜
1 麦富士豚のオイスターソ ース炒め

海老のマヨ ネーズ和え
● チンゲン菜のカシューナッツ炒め
● 焼売
● 冬瓜の水晶煮
● 中華くら げのサラダ
● 辣白菜（ ラーパーツァイ）
● 香の物

麦ごはん
ごはん
セット

生フルーツ パイン

7日（ 月）

主菜
2

主菜
1 国産牛のプルコ ギ風

いとより 鯛の塩麴焼き
● 笹かまぼこ の赤し そ揚げ
● しらたきと チンゲン菜のたらこ 炒め
● 豆腐と 高菜の旨煮
● カリフラワーの柚子醤油和え
● 和菓子（ 願い笹）
● 香の物

白飯
ごはん
セット 七夕 高菜の日

赤し その日

笹かまの日

生フルーツ キウイ

31日（ 木）

主菜
2

主菜
1 大山どり のごまだれがけ

鰻の蒲焼き＆野菜天ぷら
● コ ーンクリ ーミ ーコロッケ
● ズッキーニのじゃこ 炒め
● 小松菜ときのこの炒め物
● タラモサラダ
● 三色ナムル
● 香の物

白飯
ごはん
セット

土用の丑の日
二の丑生フルーツ キウイ

12日（ 土）

主菜
2

主菜
1 大山どり の香草焼き

鱒のムニエルオリ ーブ入りト マト ソ ース
● ポト フ
● 蓮根のガーリック 炒め 
● ほう れん草とコ ーンのソテー
● イタリ アンビーンズマリ ネ
● かぼちゃとオクラのサラダ
● ピクルス

白飯
ごはん
セット

生フルーツ パイン

28日（ 月）

主菜
2

主菜
1 国産牛とブロッコリ ーのオイスターソース炒め

銀鮭のレモン蒸し
● がんもの煮物
● にんにくの芽の炒め物
● チンゲン菜ときのこ の炒め煮
● 枝豆入り パンプキンサラダ
● 人参のツナ炒め
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ パイン

13日（ 日）

主菜
2

主菜
1 麦富士豚ヒレ肉のごま衣揚げ

赤魚の辛子焼き
● 切り 昆布と 枝豆の煮物
● カリ フラワーのコ ーン炒め
● キャベツと 蓮根のコンソメソテー
● ほう れん草の生姜和え
● マカロ ニサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

2日（ 土）

主菜
2

主菜
1 やまと 豚の塩昆布バター炒め

まとう 鯛の煮付け
● いんげんときのこ のツナ炒め
● ズッキーニとピーマンのおひたし
● ブロッコリ ーのバター風味炒め
● 小松菜のなめ茸和え
● 豆のごま和えサラダ
● 香の物

麦ごはん
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

3日（ 木）

主菜
2

主菜
1 ごろごろビーフシチュー

鱒のアーモンド 焼き
● きのこのクリ ーム煮
● いんげんのコンソメ 炒め
● バジル蓮根
● コーンと 枝豆のシーザーサラダ
● イタリアンマリネ
● ピクルス

白飯
ごはん
セット

生フルーツ キウイ

5日（ 土）

主菜
2

主菜
1 天麩羅（ 穴子・ かぼちゃ・ オクラ）

国産牛のしぐ れ煮
● ピーマンとツナのごま炒め
● 柚子味噌蓮根
● かぼちゃのレーズン煮
● 穴子と 胡瓜の酢の物
● シーザーサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

穴子の日生フルーツ オレンジ

10日（ 木）

主菜
2

主菜
1 もち豚とゴーヤーの甘辛炒め

鯖の黒酢生姜煮
● 海老団子の炊き合わせ
● ピリ 辛蓮根
● ゴ ーヤーのおかか炒め
● モロ ヘイヤの和え物
● ブロッコリ ーと チーズのサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ り んご

6日（ 日）

主菜
2

主菜
1 やまと 豚のバターソ テー

真鱈の信州味噌焼き
● ベーコン野菜炒め
● 切干大根煮
● 小松菜と 油揚げの煮びたし
● 葱ぬた
● 枝豆と ポテト のサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ り んご

3日（ 日）

主菜
2

主菜
1 大山どり のチリ ンド ロン

鱒のいぶり がっこタルタル焼き
● バーベキューソ ースビーンズ
● 野菜のコンソメ 煮
● アスパラ のソテー
● コ ールスロ ー
● はちみつプチケーキ
● ピクルス

白飯
ごはん
セット

はちみつの日生フルーツ り んご

8日（ 火）

● さ つま芋の小豆煮
● ピーマンのじゃこ 炒め
● きんぴらご ぼう
● キャベツと 枝豆の甘酢和え
● 海藻のサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

主菜
2

主菜
1 やまと 豚とじゃが芋のポン酢炒め

鰆のごま味噌焼き

生フルーツ パイン

11日（ 金）

主菜
2

主菜
1 国産牛と 彩り 野菜のしゃぶしゃぶ風

紅鮭の黄身酢焼き
● 里芋の旨煮
● そぼろ蓮根
● アスパラと セロリ の中華炒め
● ポテト サラダ
● 海藻マリ ネ
● ザーサイ漬け

十五穀ごはん
ごはん
セット

生フルーツ キウイ

9日（ 水）

主菜
2

主菜
1 桜姫鶏のよだれ鶏

まとう 鯛の唐揚げ銀あんかけ
● 厚揚げと 冬瓜の煮物
● かぼちゃの甘煮
● にんにくの芽の五目炒め
● 大根と ハムのバジル和え
● タラモサラダ
● 香の物

菜めし
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

14日（ 月）

主菜
2

主菜
1 大山どり のチリ マヨ ネーズ和え

銀鱈の更紗蒸し
● 海鮮ビーフン
● 揚げ茄子の薬味がけ
● 帆立のバターソテー
● 海藻サラダ
● パインのシロップ漬け
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ り んご

15日（ 火）

● ツナじゃが
● エリンギのバター醤油炒め
● 水菜のじゃこびたし
● 海藻の青じ そ和え
● ご ぼう サラダ
● 香の物

麦ごはん
ごはん
セット

主菜
2

主菜
1 国産牛の卵とじ

金目鯛の幽庵焼き

生フルーツ キウイ

16日（ 水）

主菜
2

主菜
1 麦富士豚の梅肉炒め

真鱈の西京焼き
● 枝豆と 大根の煮物
● じゃが芋の肉味噌炒め
● ゴーヤーの生姜炒め
● モロ ヘイヤとツナの和え物
● かぼちゃサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ パイン

17日（ 木）

主菜
2

主菜
1 国産牛の黒カレー

鯵のエスカベッシュ
● キャベツとウインナーのコンソメ 煮
● ジャーマンポテト
● アスパラ のバジルソテー
● ツナサラダ
● オクラ のマリ ネ
● ピクルス

白飯
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

18日（ 金）

主菜
2

主菜
1

● 冬瓜の水晶煮
● セロリ ときのこ のソテー
● 豆腐の旨煮
● カリ フラワーの粒マスタード 和え
● わかめの酢の物
● 香の物

白飯
ごはん
セット

桜姫鶏のさっぱり 煮

揚げ鯖の甘辛だれ

生フルーツ り んご

19日（ 土）

主菜
2

主菜
1 もち豚のし ゃぶし ゃぶサラダ

鰻の蒲焼き＆厚焼き玉子
● ピーマン肉詰めフライ
● ごま味噌ピーマン
● し ろ菜のにんにく 炒め
● 枝豆と おから のサラダ
● ほう れん草のおひたし
● 香の物

白飯
ごはん
セット

土用の丑の日
一の丑

生フルーツ キウイ

20日（ 日）

主菜
2

主菜
1 国産牛のだし 醤油炒め

銀鮭の磯辺焼き
● 里芋の白煮
● ほう れん草のにんにく 炒め
● 五目きんぴら
● 枝豆サラダ
● 小松菜のおかか和え
● 香の物

わかめごはん
ごはん
セット

生フルーツ パイン

【 参考文献】うちの郷土料理 農林水産省（ https://www .maff .go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ ryouri/index.html）、農林水産省 選定郷土料理百選（ https://www.location-research.co.jp/kyoudoryouri10 0）、郷土料理ものがたり（ https://kyoudoryouri.com）、旬「 ピーマン」「 とうもろこし 」「 オクラ」「 えだまめ」「 モロヘイヤ」「 バジル」もっとからだにおいしい野菜の便利帳　 高橋書店、（ 薬膳）タマノイ酢株式会社　 提供資料※献立は都合により変更になる場合がございます。

●イラスト はイメ ージです。

21日（ 月・ 祝）

主菜
2

主菜
1 桜姫鶏とズッキーニのバター醤油炒め

まとう 鯛のパン粉焼き
● 小松菜とさ つま揚げの炒め物
● チーズフライ
● 卯の花
● モロ ヘイヤのおひたし
● 人参のごま和え
● 香の物

十五穀ごはん
ごはん
セット

海の日生フルーツ オレンジ

22日（ 火）

● チンゲン菜のにんにく 生姜炒め
● さ つま芋のごまくるみソテー
● 茄子の煮びたし
● 棒々鶏（ バンバンジー）
● オクラと 枝豆の中華和え
● ザーサイ漬け

白飯
ごはん
セット

ナッ ツの日

主菜
2

主菜
1 もち豚の焼き酢豚

鱒の中華野菜あんかけ

生フルーツ り んご

23日（ 水）

主菜
2

主菜
1 大山どり の唐揚げ

金目鯛の塩麴焼き
● 里芋のそぼろあんかけ
● ひじきと 大豆の五目煮
● しろ菜と ベーコンのソテー
● ポテト サラダ
● キャベツの和風マリネ
● 香の物

鶏ごぼうごはん
ごはん
セット

生フルーツ キウイ

24日（ 木）

主菜
2

主菜
1

● 人参しりしり
● 大根とこんにゃく のピリ 辛煮
● ズッキーニのガーリックソテー
● 胡瓜の生姜酢和え
● ポテト サラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

国産牛のXO醤炒め

真鱈の酒蒸し

生フルーツ パイン

25日（ 金）

主菜
2

主菜
1 麦富士豚の肉豆腐

鰆の七味焼き
● キャベツの味噌炒め
● 五目炒め
● 大根の中華煮
● コ ーンサラダ
● 小松菜のピーナッツ和え
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

26日（ 土）

主菜
2

主菜
1 桜姫鶏と 焼き葱の照り 焼き

赤魚のけんちん蒸し
● 豆腐のオイスターソ ース煮
● ひじきと 大豆の煮物
● じゃが芋の甘辛炒め
● ほう れん草と 小海老のおひたし
● 涼拌茄子（ リャンバンチェズ）
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ り んご

27日（ 日）

主菜
2

主菜
1 やまと 豚とじゃが芋のブイヨン煮

鯖のカレーチーズ焼き
● 蓮根の挟み揚げ
● 冬瓜の海老そぼろあん
● 大根のたらこ 炒め
● し ろ菜のサラダ
● オクラとコ ーンのわさび和え
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ キウイ

献

立

表 7月

生フ ルーツ

食材・ 調理法にこ だわった主菜

１ 週間で1 3 食品群

https://www.ma
https://www.location-research.co.jp/kyoudoryouri100
https://kyoudoryouri.com


国産の白ご はんや混ぜご
はんなど が付いた、ごはん
セット もご用意しています！

ごはん
セット ごはんセット
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も
っ
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こ
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新 商 品

き ゅう さ い

きゅう さ い

もっとこだわり

こんな方に
おすすめです

栄養バランスや上質な
食材にこ だわり たい

主菜は毎日厳選し た食材

同居・ 別居の

両親にすすめたい

美味し さと 栄養バランス◎

健康に50代のう ちから

備えたい

どなたでもご利用いただけます

ベネッセパレット が手引き（ ※）

を元に栄養バランス、

食材にこだわった献立

「 もっとこだわり 玖菜」を

考案しました。

もっとこだわり玖菜

1 食あたり おかずのみ

●エネルギー6 8 3 k ca l以上 ●タンパク質1 6 .7 g 以上

●n-3 系脂肪酸0 .7 3 g 以上 ●食物繊維6 .6 7 g 以上

●ビタミンB 120 .6 7μg 以上 ●ビタミンC2 6 .7 mg 以上

●ビタミンD2 .8 3μg 以上 ●ビタミンE2 .3 3 mg 以上

●葉酸6 6 .7μg 以上

毎日のお食事に美味しさをプラスした

栄養バランスの良いおかず九品のお弁当（ ※）。

（ ※）エーザイが作成し 、国立長寿医療

研究センタ ーが監修し た「 認知機能に

関する学術知見を 活用し た 、宅配食/

ミールキット 開発の手引き」を参照

もっとこだわり玖菜 もっとこだわり玖菜
ご はん
セット

●献立の考案、お弁当の製造は

　 ベネッ セパレット が行っております。

エーザイ株式会社

株式会社ベネッ セパレット

×

8月1日（ 金）

主菜
2

主菜
1 国産牛と 冬瓜のあっさり 煮

鯵の梅し そ照り 焼き
● 里芋のそぼろがけ
● チンゲン菜のソテー
● にんにくの芽の炒め物
● チーズポテト サラダ
● 大根の青じ そ和え
● 香の物

ひじきごはん
ごはん
セット

生フルーツ パイン

あじ

30日（ 水）

主菜
2

主菜
1 もち豚とピーマンの甜面醤炒め

真鯛の香味蒸し
● すり 身高野巻きの含め煮
● 茄子の炒り だし
● ひじきの炒り 煮
● 豆と 豆乳のサラダ
● モロ ヘイヤの梅和え
● 香の物

白飯
ごはん
セット

梅干し の日生フルーツ り んご

まだい

26日（ 火）

● 蓮根の挟み揚げ
● 茄子の揚げびたし
● にんにくの芽炒め
● モロ ヘイヤとえのきの和え物
● ごぼう サラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

主菜
2

主菜
1 大山どり の山葵焼き

鯖の黒酢煮

生フルーツ オレンジ

さ ば

29日（ 金）

主菜
2

主菜
1 三元豚の手作りヒレカツ

鱒の味噌バターソ テー
● カリ フラワーのバター醤油炒め
● 大根とさ つま揚げの炒め物
● キャベツの酒蒸し
● 小松菜としら すのおひたし
● わかめの三杯酢
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ パイン 焼き 肉の日

ます

27日（ 水）

主菜
2

主菜
1 国産牛のし ゃぶし ゃぶ風

鰤の唐揚げ黒酢あんかけ
● 肉団子と 冬瓜の煮物
● 切干大根の炒め煮
● コ ーンのツナマヨネーズ炒め
● 小松菜のしら す和え
● かぼちゃサラダ
● 香の物

海老ピラフ
ごはん
セット

生フルーツ り んご

ぶり

29日（ 火）

● ブロッコリ ーとカシューナッツの炒め物
● 蓮根ときのこ のきんぴら
● ズッキーニとウインナーの青じ そ炒め
● 小松菜のおひたし
● オクラ の和風和え
● 福神漬け

白飯
ごはん
セット

福神漬けの日

主菜
2

主菜
1 桜姫鶏の蒸し 鶏

助宗鱈の唐揚げチリ ソース

生フルーツ オレンジ

すけそう だら

さくらひめどり

7月28日（ 月）

主菜
2

主菜
1 国産牛とブロッコリ ーのオイスターソース炒め

銀鮭のレモン蒸し
● がんもの煮物
● にんにくの芽の炒め物
● チンゲン菜ときのこ の炒め煮
● 枝豆入り パンプキンサラダ
● 人参のツナ炒め
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ パイン

ぎんざ け

4日（ 月）

主菜
2

主菜
1 やまと 豚のたっぷり 温野菜

鯖の甲斐味噌煮
● 五目し んじょの炊き合わせ
● 切干大根の炒め煮
● ピーマンのおひたし
● モロ ヘイヤのさっぱり 和え
● ツナサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ キウイ

さば

28日（ 木）

主菜
2

主菜
1 あべ鶏のザンギ

真鱈の葱味噌焼き
● さ つま揚げと 根菜のきんぴら
● 切り 昆布の炒り 煮
● カリ フラワーのカレー炒め
● 豆と 豆乳のサラダ
● ほう れん草のなめ茸和え
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ キウイ

まだら

9日（ 土）

主菜
2

主菜
1 国産牛の淡路島玉ねぎソース炒め

ぶり 大根
● 三色ピーマンのごま炒め
● かぼちゃと 切り 昆布の煮物
● 茄子のそぼろ炒め
● 彩りなます
● ひよこ 豆と 胡瓜のサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ パイン

25日（ 月）

主菜
2

主菜
1 麦富士豚のカレー風味ト マト 煮

紅鮭のアーモンド 焼き
● コ ーンクリ ーミ ーコロッケ
● さ つま芋のレーズン煮
● ほう れん草のソテー
● カリ フラワーのマリ ネ
● ビーンズサラダ
● ピクルス

十五穀ごはん
ごはん
セット

生フルーツ パイン

べにざ け

むぎふじ ぶた

10日（ 日）

主菜
2

主菜
1 大山どり のタンドリ ーチキン

的鯛の酒蒸し
● がんもの含め煮★あごだし ★
● 蓮根きんぴら
● にんにく の芽の香味炒め
● ほう れん草の磯和え
● 豆と 豆乳のサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

あごだし

まとう だい

30日（ 土）

主菜
2

主菜
1 大山どり のラビゴット ソース

金目鯛のアクアパッツァ
● ウインナーとビーンズのト マト 煮
● ゴ ーヤーのチーズ炒め
● し ろ菜とコ ーンのソテー
● いんげんの粒マスタード 和え
● 人参のくるみ和え
● ピクルス

白飯
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

きんめだい

31日（ 木）

主菜
2

主菜
1 大山どり のごまだれがけ

鰻の蒲焼き＆野菜天ぷら
● コーンクリ ーミ ーコロッケ
● ズッキーニのじゃこ 炒め
● 小松菜ときのこの炒め物
● タラモサラダ
● 三色ナムル
● 香の物

白飯
ごはん
セット

土用の丑の日
二の丑生フルーツ キウイ

う なぎ

2日（ 土）

主菜
2

主菜
1 やまと 豚の塩昆布バター炒め

まとう 鯛の煮付け
● いんげんときのこ のツナ炒め
● ズッキーニとピーマンのおひたし
● ブロッコリ ーのバター風味炒め
● 小松菜のなめ茸和え
● 豆のごま和えサラダ
● 香の物

麦ごはん
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

だい

7日（ 木）

主菜
2

主菜
1 国産牛の十和田バラ 焼き風炒め

紅鮭のちゃんちゃん焼き
● 茄子の揚げびたし
● キャベツと ベーコンの炒め物
● 小松菜と 油揚げの煮びたし
● タラモサラダ
● ほう れん草のピーナッツ和え
● 香の物

麦ごはん
ごはん
セット

生フルーツ り んご
立秋

べにざ け

3日（ 日）

主菜
2

主菜
1 大山どり のチリ ンド ロン

鱒のいぶり がっこタルタル焼き
● バーベキューソ ースビーンズ
● 野菜のコンソメ 煮
● アスパラ のソテー
● コ ールスロ ー
● はちみつプチケーキ
● ピクルス

白飯
ごはん
セット

はちみつの日生フルーツ り んご

ます

31日（ 日）

主菜
2

主菜
1 国産牛のプルコ ギ風炒め

鯵の赤し そ揚げ
● 水菜ともやし の七味炒め
● 五目大豆煮
● 蓮根と バジルのガーリックソテー
● コ ーンサラダ
● 山菜ナムル
● 福神漬け

白飯
ごはん
セット

生フルーツ り んご

あじ

5日（ 火）

● シーフード と 野菜のガーリック 炒め
● 茄子とウインナーのバジルソ ース
● カリ フラワーのカレー炒め
● さ つま芋のフレンチサラダ
● モロ ヘイヤと 胡瓜のさっぱり 和え
● ピクルス

白飯
ごはん
セット

主菜
2

主菜
1 ビーフブラウンシチュー

鱒のパン粉焼き 

生フルーツ パイン

ます

8日（ 金）

主菜
2

主菜
1 ワイント ンの唐辛子味噌炒め

真鱈の唐揚げ
● 冬瓜と ベーコンのコンソメ 煮
● キャベツと エリンギのソテー
● ごぼう の七味炒め
● オクラ のわさび醤油和え
● 大根サラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ キウイ

まだら

6日（ 水）

主菜
2

主菜
1 あべ鶏の明太ポテト 焼き

金目鯛の煮付け
● 五目厚焼き玉子
● ブロッコリ ーとカシューナッツの炒め物
● じゃが芋の甘辛炒め
● モロ ヘイヤのおひたし
● ツナサラダ
● 香の物

鮭わかめごはん
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

きんめだい

11日（ 月・ 祝）

主菜
2

主菜
1 麦富士豚のニラ 辛醤炒め

銀鱈の西京焼き
● 冬瓜のそぼろがけ
● 山菜の煮物
● 茄子の山椒炒め
● 小松菜のピーナッツ和え
● かぼちゃサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ り んご 山の日

ぎんだら

むぎふじ ぶた

12日（ 火）

● 里芋のごま味噌煮
● 蓮根の七味炒め
● 厚揚げの鶏そぼろあんかけ
● コ ールスロ ー
● チンゲン菜のわさび和え
● 香の物

十五穀ごはん
ごはん
セット

主菜
2

主菜
1 大山どり の姜葱醤焼き

鰤のバルサミコ 照り 焼き

生フルーツ キウイ

ぶり

13日（ 水）

主菜
2

主菜
1 国産牛のすき焼き煮

沖縄天麩羅（ さ かな・ 旨なす・う むくじ ）
● さ つま芋の甘煮
● あさり 冬瓜
● いんげんの炒め物
● ゴーヤーの土佐酢和え
● 葱ぬた和え
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ パイン
お盆

14日（ 木）

主菜
2

主菜
1 あべ鶏の味噌鍋風

鰆の幽庵焼き
● 厚揚げと 野菜のにら 炒め
● 切干大根の炒め煮
● きんぴらご ぼう
● おはぎ
● キャベツのおひたし
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

さわら

15日（ 金）

主菜
2

主菜
1

● 焼売
● 茄子とピーマンの炒め物
● 小松菜の醤油炒め
● ささみの塩だれ和え
● 春雨サラダ
● ザーサイ漬け

白飯
ごはん
セット

麦富士豚の甘辛味噌炒め

銀鮭の唐揚げ銀あんかけ

生フルーツ り んご

ぎんざ け

むぎふじ ぶた

16日（ 土）

主菜
2

主菜
1 ハッシュド ビーフ

キスのエスカベッシュ
● オムレツ
● カブのコンソメ 煮
● ズッキーニのバター炒め
● イタリ アンビーンズサラダ
● カリ フラワーのツナマリ ネ
● ピクルス

白飯
ごはん
セット

生フルーツ キウイ

17日（ 日）

主菜
2

主菜
1 やまと 豚のすだち炒め

味噌だれアジフライ
● 里芋のそぼろがけ
● ゴーヤーのおかか炒め
● 大根の炒め煮
● オクラ の湯葉和え
● パインのシロップ漬け
● 香の物

五目ごはん
ごはん
セット

生フルーツ パイン パイナッ プルの日

【 参考文献】（ 薬膳）タマノイ酢株式会社　 提供資料※献立は都合により変更になる場合がございます。

●イラスト はイメ ージです。

18日（ 月）

主菜
2

主菜
1 桜姫鶏の山賊焼

的鯛の煮付け
● も ずく 餃子
● 五目野菜炒め
● 卯の花
● 海藻サラダ
● モロ ヘイヤと オクラ の和え物
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

まとう だい

さくらひめどり

19日（ 火）

● 茄子とピーマンの炒め物
● ズッキーニの煮びたし
● ひじきの炒り 煮
● 胡瓜としら すの酢の物
● コ ーンサラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

主菜
2

主菜
1 国産牛の甘ったれ炒め

いとより 鯛の揚げだし

生フルーツ り んご

たい

20日（ 水）

主菜
2

主菜
1 大山どり のチャッツネマヨネーズソース

銀鮭の塩麹焼き
● 五目厚焼き玉子
● ひじきと 大豆の煮物
● ご ぼう の炒め物
● アスパラの辛子和え
● 小松菜のピーナッツ和え
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ キウイ

ぎんざ け

21日（ 木）

主菜
2

主菜
1

● 茄子の甘酢煮
● アスパラ の旨煮
● チンゲン菜ときのこ の炒め物
● 胡瓜のごまサラダ
● ゴーヤーのナムル
● ザーサイ漬け

白飯
ごはん
セット

豚の角煮

真鯛の香味蒸し

生フルーツ パイン

まだい

22日（ 金）

主菜
2

主菜
1 国産牛のオリジナルスパイス炒め

銀鱈のすだちおろし 蒸し
● 帆立風味フライ
● 蓮根のそぼろ煮
● ぜんまいの炒め煮
● 大根の生姜和え
● チンゲン菜のおかか和え
● 香の物

ひじきごはん
ごはん
セット

生フルーツ オレンジ

ぎんだら

23日（ 土）

主菜
2

主菜
1 やまと 豚のキムチ炒め

鰤の梅照り 焼き
● カリ フラワーと ベーコンのソテー
● 五目大豆煮
● セロリとし めじ の炒め物
● 白菜の柚子和え
● 大根のごまサラダ
● 香の物

麦ごはん
ごはん
セット

生フルーツ り んご

ぶり

24日（ 日）

主菜
2

主菜
1 桜姫鶏の酢鶏

鰆の十穀味噌焼き
● 五目きんぴら
● キャベツとさ つま揚げの煮物
● 長芋と 椎茸の海苔バター炒め
● 枝豆と マカロ ニのマヨ ネーズ和え
● 胡瓜の中華サラダ
● 香の物

白飯
ごはん
セット

生フルーツ キウイ

さ わら

さくらひめどり

献

立

表 8月

生フ ルーツ

食材・ 調理法にこ だわった主菜

１ 週間で1 3 食品群



【おかずのみ】

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木7/ 31

合計

平均

7/ 3

7/ 25

7/ 26

7/ 27

7/ 28

7/ 29

7/ 30

7/ 19

7/ 20

7/ 21

7/ 22

7/ 23

7/ 24

7/ 13

7/ 14

7/ 15

7/ 16

7/ 17

7/ 18

7/ 7

7/ 8

7/ 9

7/ 10

7/ 11

7/ 12

7/ 2

7/ 1

7/ 4

7/ 5

7/ 6

もっとこだわり玖菜

エネルギー

(kcal)
タンパク質

(g   )
脂質

(g   )
n-3系脂肪酸

(g   )
炭水化物

(g   )
食物繊維

(g   )
ビタミンD

(μg )
ビタミンE

(mg  )
ビタミンB12

(μg )
葉酸 

(μg )
ビタミンC

(mg  )
食塩相
(g   )

388 28.0 19.5 1.02 24.1 5.8 16.9 2.4 5.2 92 29 2.8

573 20.9 39.8 1.55 28.8 5.8 3.4 3.0 3.6 86 59 2.8

490 31.0 23.6 0.71 35.4 7.6 8.8 2.4 2.0 110 53 2.7

382 20.5 21.5 0.57 25.3 6.3 1.5 1.9 0.7 96 34 2.9

546 16.3 34.3 0.90 40.8 7.6 0.5 4.1 0.7 90 59 2.9

416 21.6 22.0 0.52 30.5 6.4 0.7 1.8 0.8 94 25 3.0

530 23.0 29.7 0.72 41.1 7.2 5.0 2.0 2.0 60 37 3.3

522 20.2 28.3 1.04 43.2 7.5 3.0 1.7 2.3 91 53 3.5

474 22.2 26.1 1.42 33.9 6.8 3.4 3.9 0.8 109 56 3.1

506 18.3 34.3 2.58 27.5 5.8 4.3 2.0 3.6 73 33 2.9

485 25.3 28.1 0.86 29.2 6.4 17.3 3.2 5.6 114 59 2.8

445 23.2 23.4 1.04 33.2 8.5 9.0 3.8 1.9 117 55 2.5

374 23.5 19.8 0.95 23.7 6.4 1.3 2.4 0.8 96 34 3.0

544 23.3 32.4 1.01 36.5 5.1 2.2 2.9 2.0 96 33 3.8

465 22.2 29.3 1.24 25.5 6.4 1.6 2.8 1.4 81 38 3.0

448 18.6 27.4 0.51 28.3 6.2 0.7 2.3 0.7 79 46 2.7

587 21.4 43.1 1.25 24.3 6.0 3.4 3.1 3.8 102 48 2.8

445 18.5 27.3 3.27 28.8 6.2 4.2 1.8 3.3 110 38 3.3

611 28.9 42.3 2.07 26.6 6.2 10.0 5.7 1.5 131 81 3.3

525 22.8 33.3 1.49 30.3 7.3 6.2 3.0 3.1 119 26 3.3

464 24.3 28.2 1.51 26.4 7.5 3.9 4.0 0.8 93 35 2.3

547 21.3 33.0 1.30 37.9 6.9 9.0 2.3 2.0 103 49 2.8

505 23.1 30.1 1.78 32.9 6.5 1.3 3.8 0.8 93 42 2.6

418 18.2 26.8 0.48 21.9 5.9 1.2 1.9 1.1 64 32 2.8

470 21.1 30.0 0.91 26.8 6.6 3.0 2.5 2.3 105 32 2.9

428 27.5 20.1 0.88 33.4 8.0 1.5 2.8 0.8 153 34 3.4

542 22.9 32.8 2.97 34.8 7.7 4.2 2.7 3.8 117 66 3.7

461 21.9 31.0 1.52 20.2 7.0 6.7 3.3 2.8 127 48 2.7

376 19.8 21.4 0.52 25.9 7.4 0.8 2.7 1.3 143 55 3.0

382 25.7 19.2 0.46 24.1 6.3 0.6 2.2 0.7 78 34 3.2

556 24.3 36.3 2.18 30.0 6.3 9.9 6.0 1.2 111 56 3.0

14905 699.8 894.4 39.23 931.3 207.6 145.5 90.4 63.4 3133 1379 92.8

481 22.6 28.9 1.27 30.0 6.7 4.7 2.9 2.0 101 44 3.0

7月 もっとこだわり玖菜 【おかずのみ】 栄養価表
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【ごはんセット】

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木 9.3 5.8 1.1 110 56 3.0786 27.6 36.5 2.08 81.3 6.3

2.33 0.67 66.7 26.7

101 45

6.67 2.83

3.3

基準 683 16.7 0.73

101.0

720 26.6 29.7 1.26 82.4 6.7 4.7 2.9 2.0

207.7 144.3 90.1 63.2 3133 1384

2.2 0.7 78 34 3.2

22331 825.5 922.2 39.03 2555.4

0.6622 29.8 20.1 0.46 75.6 6.3

0.8 2.7 1.3 143 55 3.0616 23.9 22.3 0.52 77.4 7.4

6.7 3.3 2.8 127 48 2.7701 26.0 31.9 1.52 71.7 7.0

4.2 2.7 3.8 117 66 3.8782 27.0 33.7 2.97 86.3 7.7

1.5 2.8 0.8 153 34 3.5668 31.6 21.0 0.88 84.9 8.0

3.0 2.5 2.3 105 32 2.9710 25.2 30.9 0.91 78.3 6.6

1.2 1.9 1.1 64 32 2.8658 22.3 27.7 0.48 73.4 5.9

1.3 3.8 0.8 93 42 2.8739 26.9 30.7 1.78 88.3 6.5

9.0 2.3 2.0 103 49 2.8787 25.4 33.9 1.30 89.4 6.9

3.9 4.0 0.8 93 35 2.3718 28.7 29.4 1.51 84.5 7.5

6.2 3.0 3.1 119 26 6.9764 27.0 34.2 1.49 85.4 7.3

9.4 5.5 1.4 130 81 3.3841 32.2 42.5 1.97 77.9 6.2

4.2 1.8 3.3 110 38 3.4685 22.6 28.2 3.27 80.3 6.2

3.4 3.1 3.8 102 48 2.8827 25.5 44.0 1.25 75.8 6.0

0.7 2.3 0.7 79 46 2.8688 22.7 28.3 0.51 79.8 6.2

1.6 2.8 1.4 81 38 3.0690 25.8 30.1 1.24 78.6 6.4

2.2 2.9 2.0 96 33 3.8784 27.4 33.3 1.01 88.0 5.1

1.3 2.4 0.8 96 34 3.1614 27.6 20.7 0.95 75.2 6.4

9.0 3.8 1.9 117 55 2.5685 27.3 24.3 1.04 84.7 8.5

17.3 3.2 5.6 114 59 2.8739 29.7 29.3 0.86 87.3 6.4

4.3 2.0 3.6 73 33 3.0746 22.4 35.2 2.58 79.0 5.8

3.4 3.9 0.8 109 56 6.2714 26.3 27.0 1.42 90.0 6.8

3.0 1.7 2.3 91 53 3.5762 24.3 29.2 1.04 94.7 7.5

5.0 2.0 2.0 60 37 3.3770 27.1 30.6 0.72 92.6 7.2

0.7 1.8 0.8 92 21 3.0653 25.6 22.9 0.52 81.2 6.2

0.5 4.1 0.7 90 61 2.9788 20.4 35.2 0.90 92.7 7.7

1.5 1.9 0.7 96 34 2.9622 24.6 22.4 0.57 76.8 6.3

8.8 2.5 2.0 114 60 2.7735 35.2 24.5 0.71 88.3 7.8

3.4 3.0 3.6 86 59 2.8813 25.0 40.7 1.55 80.3 5.8

16.9 2.4 5.2 92 29 3.6

ビタミンB12

(μg )
葉酸 

(μg )
ビタミンC

(mg  )
食塩相
(g   )

624 32.4 21.5 1.02 75.7 5.8

7/ 8

エネルギー

(kcal)
タンパク質

(g   )
脂質

(g   )
n-3系脂肪酸

(g   )
炭水化物
(g   )

食物繊維
(g   )

ビタミンD

(μg )
ビタミンE

(mg  )

7/ 3

7/ 4

7/ 5

7/ 6

7/ 7

7/ 10

7/ 11

7/ 12

7/ 13

7/ 14

7/ 15

7/ 16

7/ 17

7/ 18

7/ 19

7/ 20

7/ 21

7/ 22

7/ 23

7/ 24

7/ 25

7/ 26

7/ 27

もっとこだわり玖菜

7/ 1

7/ 2

合計

平均

7/ 9

7/ 28

7/ 29

7/ 30

7/ 31

7月 もっとこだわり玖菜 【ごはんセット】 栄養価表
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製品名 アレルゲン表示要

２５・０７・０１もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・いか・オレンジ・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・豚肉

２５・０７・０２もっとこだわり玖菜 くるみ・小麦・卵・乳成分・アーモンド・ごま・さば・大豆・豚肉・りんご

２５・０７・０３もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・アーモンド・キウイフルーツ・牛肉・さけ・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

２５・０７・０４もっとこだわり玖菜 えび・小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・鶏肉・やまいも

２５・０７・０５もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・オレンジ・牛肉・ごま・さば・大豆

２５・０７・０６もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０７・０７もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・牛肉・ごま・さば・大豆・ゼラチン

２５・０７・０８もっとこだわり玖菜 えび・かに・小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・豚肉

２５・０７・０９もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・オレンジ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０７・１０もっとこだわり玖菜 えび・小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・豚肉・りんご・ゼラチン・魚肉すり身（魚介類）

２５・０７・１１もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・牛肉・ごま・さけ・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０７・１２もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

２５・０７・１３もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・オレンジ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉

２５・０７・１４もっとこだわり玖菜 えび・小麦・卵・乳成分・いか・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０７・１５もっとこだわり玖菜 えび・かに・小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・牛肉・ごま・さば・大豆・りんご

２５・０７・１６もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０７・１７もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・オレンジ・牛肉・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０７・１８もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０７・１９もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・ごま・さば・大豆・豚肉・ゼラチン

２５・０７・２０もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さけ・大豆

２５・０７・２１もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・オレンジ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０７・２２もっとこだわり玖菜 くるみ・小麦・卵・乳成分・落花生・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０７・２３もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０７・２４もっとこだわり玖菜 かに・小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０７・２５もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・落花生・オレンジ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０７・２６もっとこだわり玖菜 えび・小麦・卵・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０７・２７もっとこだわり玖菜 えび・小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０７・２８もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０７・２９もっとこだわり玖菜 小麦・乳成分・オレンジ・カシューナッツ・牛肉・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０７・３０もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・落花生・ごま・さば・大豆・豚肉・りんご

２５・０７・３１もっとこだわり玖菜 えび・かに・小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・牛肉・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・０１もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・０２もっとこだわり玖菜 小麦・乳成分・オレンジ・ごま・さば・大豆・豚肉・やまいも

２５・０８・０３もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

もっとこだわり玖菜７月.xlsx 製品一覧 P.1　

■7月　もっとこだわり玖菜(おかずのみ)
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製品名 アレルゲン表示要

２５・０７・０１もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・卵・乳成分・いか・オレンジ・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・豚肉

２５・０７・０９もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・卵・乳成分・オレンジ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０７・１１もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・そば・卵・乳成分・キウイフルーツ・牛肉・ごま・さけ・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０７・１５もっとこだわり玖菜ごはん えび・かに・小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・牛肉・ごま・さば・大豆・りんご

２５・０７・２０もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さけ・大豆

２５・０７・２１もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・そば・卵・乳成分・オレンジ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０７・２３もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・０１もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・０２もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・乳成分・オレンジ・ごま・さば・大豆・豚肉・やまいも

もっとこだわり玖菜ごはん７月 (1).xlsx 製品一覧 P.1　

■7月　もっとこだわり玖菜(ごはんセット)
※白飯の日のアレルゲンは
「もっとこだわり玖菜(おかずのみ)」をご参照ください。



【おかずのみ】
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日

月

火
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金

土

日
月・祝

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

もっとこだわり玖菜

エネルギー

(kcal)
タンパク質

(g   )
脂質

(g   )
n-3系脂肪酸

(g   )
炭水化物

(g   )
食塩相
(g   )

食物繊維

(g   )
ビタミンD

(μg )
ビタミンE

(mg  )
ビタミンB12

(μg )
葉酸 

(μg )
ビタミンC

(mg  )

40 3.3432 20.2 26.3 1.06 24.9 6.6

6.8 3.5

3.4 1.9 3.9 109

2.6 0.9 86 39 2.6439 21.8 28.1 1.20 21.9

129 61 2.4508 22.2 31.0 1.17 32.2 7.1 9.1

468 23.8 29.9 3.54 23.7

1.93.5

3.17.0 4.3 2.6 3.6 115 90

646 27.3 42.7 1.59 35.8 6.7 9.1 4.4 3.9 101 54 2.9

2.2457 25.4 29.8 1.17 19.0 6.3 1.7

16.7 3.9

4.4 1.4 105 39

5.4 101 35 3.2520 23.9 33.8 0.88 26.7 6.4

425 22.3 24.7 0.67 25.48/ 8 2.86.8 0.6 2.2 0.7 86 36

66 2.8545 21.6 35.0 1.71 32.5 6.5

7.3 3.4

3.5 4.1 2.2 76

3.7 0.8 129 43 2.4427 23.5 27.4 1.11 18.9

57 49 3.3572 19.9 38.2 0.86 32.4 6.1 2.3

476 23.1 28.0 1.98 30.4

1.65.1

3.06.3 3.4 2.7 1.6 104 48

40 2.5555 21.5 28.9 0.79 49.5 6.9

7.6 3.1

0.4 2.8 8.3 87

2.1 2.2 113 35 4.0421 21.4 18.8 1.17 39.7

61 18 2.7624 22.6 43.5 0.82 32.4 6.0 6.5

564 25.3 38.2 0.67 25.9

2.42.2

2.66.7 1.2 2.6 2.2 85 49

48 2.7571 21.4 35.8 1.45 36.8 5.9

5.7 3.4

3.4 2.6 3.4 87

2.7 0.7 64 23 2.3404 20.5 24.1 1.39 23.1

63 18 2.8509 18.9 32.8 0.96 30.4 6.4 4.5

507 22.8 34.1 2.01 25.4

1.82.2

2.37.7 6.8 6.7 2.3 126 42

45 3.3451 22.5 27.7 1.05 24.0 6.3

6.5 2.2

3.5 2.1 0.9 121

3.6 2.1 80 63 2.2498 19.1 34.6 1.12 23.0

98 40 3.2549 22.8 38.4 2.07 24.3 7.4 3.4

495 20.7 30.8 1.55 31.3

1.73.1

2.66.6 3.1 2.4 2.3 70 38

62 1.9655 27.2 40.2 1.20 42.9 8.8

6.1 4.2

16.8 4.9 5.1 104

2.6 3.3 91 34 3.7557 21.2 35.8 2.85 34.2

115 62 2.9620 24.1 40.2 2.12 37.4 6.6 3.5

395 21.9 20.1 0.67 30.1

2.34.0

2.67.8 0.8 2.5 0.7 120 43

480 33.2 25.5 1.20 26.3 7.2 9.0 2.3 2.2 108 72 3.0

70 2.4566 26.1 36.5 1.61 29.8 7.7 1.4

7.3 3.5 3.2

5.4 7.2 120

924.4

3.9 112 34 3.3602 21.6 40.0 1.56 34.1

6.8

87.0211.1 141.7 101.1 82.9 3023 1436合計

514 22.9 32.3 1.39 29.8

15938 709.8 1000.9 43.20

4.6 3.3 2.7 98 46 2.8

8/ 1

8/ 3

8/ 4

8/ 5

8/ 6

8/ 7

8/ 9

8/ 10

8/ 11

8/ 12

8/ 13

8/ 14

8/ 24

8/ 25

8/ 26

8/ 15

8/ 16

8/ 17

8/ 18

8/ 19

8/ 20

平均

8/ 2

8/ 27

8/ 28

8/ 29

8/ 30

8/ 31

8/ 21

8/ 22

8/ 23

8月 もっとこだわり玖菜 【おかずのみ】 栄養価表
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【ごはんセット】
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火
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木

金

土

日

8/ 25

8/ 26

8/ 27

8/ 28

8/ 29

8/ 30

8/ 19

8/ 20

8/ 21

8/ 22

8/ 23

8/ 24

8/ 13

8/ 14

8/ 15

8/ 16

8/ 17

8/ 18

8/ 7

8/ 8

8/ 9

8/ 10

8/ 11

8/ 12

8/ 2

8/ 3

8/ 4

8/ 5

8/ 6

8/ 1

もっとこだわり玖菜

エネルギー

(kcal)
タンパク質

(g   )
脂質

(g   )
n-3系脂肪酸

(g   )
炭水化物
(g   )

食物繊維
(g   )

ビタミンD

(μg )
ビタミンE

(mg  )
ビタミンB12

(μg )
葉酸 

(μg )
ビタミンC

(mg  )
食塩相
(g   )

689 25.6 27.2 1.06 81.8 6.6 3.4 1.9 3.9 109 40 7.5

664 25.4 28.9 1.20 75.0 6.8 3.5 2.6 0.9 86 39 2.6

748 26.3 31.9 1.17 83.7 7.1 9.1 3.5 1.9 129 61 2.4

708 27.9 30.8 3.54 75.2 7.0 4.3 2.6 3.6 115 90 3.1

886 31.4 43.6 1.59 87.3 6.7 9.1 4.4 3.9 101 54 2.9

699 31.0 31.0 1.17 86.7 6.3 1.7 4.4 1.4 105 39 5.1

745 27.5 34.6 0.88 79.8 6.4 16.7 3.9 5.4 101 35 3.2

665 26.4 25.6 0.67 76.9 6.8 0.6 2.2 0.7 86 36 2.8

785 25.7 35.9 1.71 84.0 6.5 3.5 4.1 2.2 76 66 2.8

667 27.6 28.3 1.11 70.4 7.3 3.4 3.7 0.8 129 43 2.4

812 24.0 39.1 0.86 83.9 6.1 2.3 5.1 1.6 57 49 3.4

730 27.5 29.2 1.98 88.5 6.3 3.4 2.7 1.6 104 48 3.0

795 25.6 29.8 0.79 101.0 6.9 0.4 2.8 8.3 87 40 2.5

661 25.5 19.7 1.17 91.2 7.6 3.1 2.1 2.2 113 35 4.0

864 26.7 44.4 0.82 83.9 6.0 6.5 2.2 2.4 61 18 2.7

804 29.4 39.1 0.67 77.4 6.7 1.2 2.6 2.2 85 49 2.6

807 25.8 37.8 1.45 88.4 5.9 3.4 2.6 3.4 87 48 3.5

644 24.6 25.0 1.39 74.6 5.7 3.4 2.7 0.7 64 23 2.3

749 23.0 33.7 0.96 81.9 6.4 4.5 2.2 1.8 63 18 2.8

747 26.9 35.0 2.01 76.9 7.7 6.8 6.7 2.3 126 42 2.4

691 26.6 28.6 1.05 75.5 6.3 3.5 2.1 0.9 121 45 3.3

755 24.5 35.5 1.12 79.9 6.5 2.2 3.6 2.1 80 63 6.4

774 26.4 39.2 2.07 77.4 7.4 3.4 3.1 1.7 98 40 3.2

735 24.8 31.7 1.55 82.8 6.6 3.1 2.4 2.3 70 38 2.6

909 31.6 41.4 1.20 101.0 8.8 16.8 4.9 5.1 104 62 1.9

797 25.3 36.7 2.85 85.7 6.1 4.2 2.6 3.3 91 34 3.7

856 28.3 42.3 2.12 89.2 6.6 3.5 4.0 2.3 115 62 3.7

635 26.0 21.0 0.67 81.6 7.8 0.8 2.5 0.7 120 43 2.6

720 37.3 26.4 1.20 77.8 7.2 9.0 2.3 2.2 108 72 3.1

1.4806 30.2 37.4 1.61 81.3 7.7 5.4 7.2 120 70 2.4

23389 840.5 1031.7 43.20 2566.3 211.1 141.7 101.1 82.9 3023 1436 100.4合計

754 27.1 33.3 1.39 82.8 6.8 4.6 3.3 2.7 98 46

6.67 2.83

平均 3.2

基準値 683 16.7 0.73 2.33 0.67 66.7 26.7

842 25.7 40.9 1.56 85.68/ 31 7.3 3.5 3.2 3.9 112 34 3.4

8月 もっとこだわり玖菜 【ごはんセット】 栄養価表
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製品名 アレルゲン表示要

２５・０８・０１もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・０２もっとこだわり玖菜 小麦・乳成分・オレンジ・ごま・さば・大豆・豚肉・やまいも

２５・０８・０３もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

２５・０８・０４もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・ごま・さば・大豆・豚肉・ゼラチン

２５・０８・０５もっとこだわり玖菜 えび・くるみ・小麦・卵・乳成分・アーモンド・いか・牛肉・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０８・０６もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・オレンジ・カシューナッツ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・０７もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・落花生・牛肉・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

２５・０８・０８もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・牛肉・ごま・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・０９もっとこだわり玖菜 小麦・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉

２５・０８・１０もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・オレンジ・ごま・大豆・鶏肉・豚肉

２５・０８・１１もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・落花生・ごま・さば・大豆・豚肉・りんご

２５・０８・１２もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・１３もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・牛肉・さば・大豆・豚肉

２５・０８・１４もっとこだわり玖菜 小麦・卵・オレンジ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・１５もっとこだわり玖菜 えび・かに・小麦・卵・ごま・さけ・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０８・１６もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・牛肉・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

２５・０８・１７もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉

２５・０８・１８もっとこだわり玖菜 えび・小麦・オレンジ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・１９もっとこだわり玖菜 小麦・卵・牛肉・ごま・さば・大豆・豚肉・りんご

２５・０８・２０もっとこだわり玖菜 小麦・卵・落花生・キウイフルーツ・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０８・２１もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・落花生・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０８・２２もっとこだわり玖菜 小麦・オレンジ・牛肉・さば・大豆・鶏肉・豚肉

２５・０８・２３もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０８・２４もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・ごま・さば・大豆・鶏肉・やまいも

２５・０８・２５もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・アーモンド・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

２５・０８・２６もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・オレンジ・ごま・さば・大豆・鶏肉・りんご・ゼラチン

２５・０８・２７もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・りんご

２５・０８・２８もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・キウイフルーツ・ごま・さば・大豆・鶏肉

２５・０８・２９もっとこだわり玖菜 えび・かに・小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・大豆・豚肉

２５・０８・３０もっとこだわり玖菜 くるみ・小麦・卵・乳成分・オレンジ・牛肉・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

２５・０８・３１もっとこだわり玖菜 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・豚肉・りんご

もっとこだわり玖菜８月.xlsx 製品一覧 P.1　

■8月　もっとこだわり玖菜 (おかずのみ)
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製品名 アレルゲン表示要

２５・０８・０１もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・０２もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・乳成分・オレンジ・ごま・さば・大豆・豚肉・やまいも

２５・０８・０６もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・卵・乳成分・オレンジ・カシューナッツ・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・０７もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・卵・乳成分・落花生・牛肉・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

２５・０８・１２もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・そば・卵・乳成分・キウイフルーツ・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン

２５・０８・１７もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・卵・乳成分・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉

２５・０８・２２もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・オレンジ・牛肉・さば・大豆・鶏肉・豚肉

２５・０８・２３もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご・ゼラチン

２５・０８・２５もっとこだわり玖菜ごはん 小麦・そば・卵・乳成分・アーモンド・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・豚肉・りんご

２５・０８・２７もっとこだわり玖菜ごはん えび・小麦・卵・乳成分・牛肉・ごま・さば・大豆・鶏肉・りんご

もっとこだわり玖菜ごはん８月.xlsx 製品一覧 P.1　

■8月　もっとこだわり玖菜(ごはんセット)
※白飯の日のアレルゲンは
「もっとこだわり玖菜(おかずのみ)」をご参照ください。




